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Hei, me olemme Academy of Brain!

Kehitamme henkilostosi psykologisia tyoelamitaitoja
ammattitaidolla ja vaikuttavasti. Valmennuksemme
perustuvat kiayttaytymistieteelliseen tutkimukseen ja
vuosikymmenten kaytonnon kokemukseen. Kattoteemat

ovat:

- Esimiesty0 ja johtaminen
- Tuottavuus

- Yhteistyo

- Mindset

- Palautuminen

Videovetoiset valmennukset:

- Asiantuntemus tieteessa

- Hyvat, napakat kasikirjoitukset

- Luonnollinen, kiaytinnollinen ja uskottava esiintyminen
- Korkealaatuinen animaatio tehostaa oppimista



hannapuharinen
Yliviivaus


Quick Fixit

Quick Fix-videot on suunniteltu nopeaa ja
tehokasta opiskelua varten. Videot kestavat 2-10
minuuttia ja ovat erinomaista opiskeltavaa
kahvitauoille, lenkille ja tiimipalavereihin.

e Ajankdyton hallinta

o Psykologinen turvallisuus

e Pois uhrin roolista

e Naytd ihminen

e Nde ihminen

o Itsekehityskeskustelu

e Opi keskittymaan paremmin

o Merkityksellinen tyo

e Tunteet tyoelamassa

o Kehitd paineensietokykya

e LOyda motivaatio rutiinitehtaviin
e ADT - teknologian aiheuttama tarve tarkastaa kinnykka jne.
e Paranna palautumistaitoja




Lyhyet valmennukset

Lyhyet valmennukset antavat hyvin yleiskuvan
aiheesta ja tarjoavat myos kiaytannollisia
tyokaluja. Ne ovat tiiviita kokonaisuuksia ja
koostuvat videoista, tekstimateriaaleista ja
harjoituksista.

o Keskittymiskyvyn ABC

e Paranna palautumistaitojasi

o Persoonallisuus tyoelamassa

e Pdidnsarky haltuun

o Kehita positiivisuutta

e Esimiehen AOB - Kehita tiimin osaamista
o Kasvun mindset

o Thmiskasitys

e Aikuisen unikoulu

e Kaytannon mindfulnessia




Keskittymiskyvyn ABC

Kuvaus:

Keskittymiskyky on taito suunnata energiaa tarkeisiin
asioihin siten ettd ne edistyvat ja tulevat tehdyiksi.

Kyetaksesi keskittymaan, sinun tulee hallita viisi
keskittymiskyvyn osataitoa. Tassa valmennussa opit
ymmartamaan naiden viiden osa-alueen vaikutuksen
omaan keskittymiskykyysi seka opit kehittimaan kyseisia
taitoja.

"Erinomaisia tyokaluja keskittymiskyvyn
kehittamiseen. Kiitos!"



Paranna palautumistaitoja

Kuvaus:

Aivojen palautumistaitojen perustan muodostavat: uni,
ravinto ja litkkunta. Ndiden perustaitojen lisaksi
palautumiseen vaikuttaa myos mentaalinen energia, joka
muodostaa kokonaisenergiasta yli puolet.

Informaatioajan ihmisen haasteena on ottaa mentaalinen
energia haltuun: tunnistaa vuodot ja tukkia ne, 16ytiaa keinot
ladata ja purkaa energiaa, suojautua ylilataukselta ja
riippuvuuksilta.

"Oikein hyvin koottu ja mielenkiintoisesti esitetty
opintojakso. Hyddyllistd tietoa!”

Palautumistaitovalmennuksessa kasitelldan sita mista aivojen
kokonaisenergia muodostuu ja miten siihen voi itse
vaikuttaa.



Persoonallisuus tyoelamassa

kesto 1 h 30 min
videot: 7
harjoitukset: 7

Kuvaus:

Persoonallisuuden ymmartaminen auttaa sinua toimimaan
erilaisten ihmisten kanssa. Oikein ymmarrettyna, erilaisuus
on valtava rikkaus ja voimavara.

Valmennus esittelee tunnetuimman persoonallisuusteorian,
BIG5:n nakemyksen eri persoonallisuuspiirteista ja kasittelee
niitd erityisesti tydelaman nakokulmasta.

"Tiukkaa ja tdarkedd asiaa, tdmdn oppimisen pitdisi olla
pakollinen kaikille esimiehille.”



Paansarky haltuun

kesto1l h
videot: 6
harjoitukset: 5

Kuvaus:

Jos parjaat sarkysi kanssa pienelld annoksella
kasikauppaladketta ja tarvitset sitd harvoin, on sama, mista
paansarysta on kyse.

Jos paansarky kuitenkin aiheuttaa rajoitteita toimintakyvyssa
tyOssa tai sosiaalisessa elamassa, kannattaa pohtia, mista
paansarysta on kyse. Migreenissa sarky voi olla vain osa
oireistoa, silla siihen liittyy myos toimintakykya alentavia
liitainnaisoireita; aistit herkistyvit ja voi esiintya
pahoinvointia/oksentelua

Sisalto tarjoaa nakyvia tuloksia hyvinvointiisi!
Valmennuksesta hyotyy jokainen, jolla on toistuvia
paansarkyja.

"Erittdin hyvd ja informatiivinen kokonaispaketti
migreenistd! Sain ilahduttavasti uutta tietoa erityisesti
migreenin lddkkeettomdstd hoidosta ja mm. viltettdvistd
asioista, joilla voi mahdollisesti vaikuttaa oman
migreenin esiintymistiheyteen. Kiitos!"



Kehita positiivisuutta

kesto: 1 h
videot: 2
harjoitteet: 4

Kuvaus:

Kuinka nopeasti padset kiinni johonkin myonteiseen
syyhyn toimia rakentavasti ristiriitatilanteessa? Yllattavassa
ristiriitatilanteessa jokaisen ihmisen v-kdyrd nousee raketin

lailla.

Sopeutumiskykyinen henkilo paasee nopeasti irti
kielteisista ajatuksista ja tunteista. Silla hetkella aivot ja

mieli vapautuvat tuottamaan ajatuksia j

a toimintaa, joka

johtaa sopeutumiseen. MyoOnteisyys auttaa paitsi sinua
itsedsi, myOs muita. Tervetuloa harjoittelemaan!

"Erittdin hyvid oppeja tdillaiselle pedantille henkilélle, joka
inhoaa virheitd ja epdonnistumisia.”



Esimies, ndin hyodynnit verkkovalmennuksia tiimissasi!

Kuvaus:

Tyoelama vaatii meilta kaikilta yhda enemman uudenlaisia
taitoja. Kaikkia meita askarruttaa kysymykset siitd miten
jaksan vielda kymmenia vuosia, miten teen asioita
fiksummin ja tehokkaammin, miten kasvan ja kehityn,
miten uudistun, miten saan aikaan ja teen tulosta? Milla
taidoilla, milla keinoilla?

Sinulla on esimiehena tarkea rooli olla luomassa laadukasta
tyoarkea ja ruokkia motivaatiota seka erityisesti tukea
tiimildistesi kehittymista.

Tassd valmennuksessa kerromme, miten parhaiten
hyodynnat verkkovalmennuksia esimiestydssa tiimisi
kanssa.

"T'dmd lyhyt yhteenveto sisdltdd useita konkreettisia
hyvid ideoita, joilla videovalmennusta voi hyodyntdid
omassa tai tiimin toiminnan kehittdmisessd.”



Mindset - kasvun asenne

Kuvaus:

Huippusuoritukset, hyvat paatokset ja oivaltavat uudet
nakokulmat lahtevat kaikki aivoistamme ja kyvystamme
ajatella asioista uudella tavalla.

Valmennuksessa kehitetidn omaa mindsetia, hyodyt
nakyvat heti.

e Luovuus ja innovatiivisuus — Opi ajattelemaan uudella tavalla
asioista

o Ketterd oppiminen - Suhtaudu uudella tavalla oppimiseen

"Paljon ajattelemisen aihetta ja hyvid juttuja, mieleen

* Kasvun asenne - Suhtaudu rakentavasti omaan kyvykkyyteen jdi erityisesti Not yet, asenteet vs mindset ja realistinen
e Rohkeasti asioihin tarttuminen — Suhtaudu rakentavasti virheisiin optimismi. Harjoituksia on aika paljon, ajattelin poimia
o Tiydellisyyteen pyrkiminen ei sy luovuutta — Suhtaudu terveesti niistd kolme itselleni keskeistd.

perfektionismiin



IThmiskuva

Kuvaus:

[hmiskasityksellimme on merkittava rooli jokapaivaisessa

elamassamme

. Tapa, jolla ndemme maailman ja toiset ihmiset

ymparillaimme, vaikuttaa voimakkaasti toimintaamme,
valintoihimme ja uskomuksiimme.

Tama lyhytva

mennus sukeltaa sithen, miten voisit muuttaa
a miksi.

ihmiskuvaasi j

¢ Ymmarrat, kuinka ihmiskasitys rakentuu

e Ymmarrat, kuinka ihmiskuva vaikuttaa toimintaasi

e Opit tapoja kehittda ajatteluasi ja laajentaa nakokulmaa

"Erittdin mielenkiintoinen!”



Aikuisten unikoulu

Kuvaus:

Monen meistd on vaikeaa saada tarpeeksi unta. Tasta
aiheutuu ongelmia muilla elamin alueilla. Miten voisimme
parantaa nukkumista vuosienkin kamppailun jalkeen?

Tama valmennus keskittyy parantamaan
nukahtamiskykyasi ja parantamaan unenlaatuasi. Aikuisten
unikoulussa opit tekemdian muutamia yksinkertaisia, mutta
tehokkaita muutoksia kaytokseesi ja rutiineihisi.

e Paranna unenlaatuasi

"Hyvid vinkkejd, joista suurin osa minulla oli jo kdytossd.
Silti koin hyodylliseksi kiydd ne kaikki ldpi. Itselldni
univaikeudet ovat kausittaisia, ja uskon ettd ndamd vinkit
auttavat sitten kun huonompi kausi taas iskee.”

e Loyda henkilokohtainen unentarpeesi

e Paranna palautumistaitojasi



Kaytannon mindfulnessia

Kuvaus:

Mindfulnessharjoittelulla on tutkitusti hyvia vaikutuksia
tyokykyyn!

Talla lyhyella kurssilla opit mindfulnessin perusteet ja
padset harjoittelussa hyvaan vauhtiin. Jos teet harjoituksia
muutaman viikon ajan joka paiva, tulet huomaamaan
niiden positiivisen vaikutuksen konkreettisesti esimerkiksi
parantuneena younena, pidempéana pinnana, parempana
keskittymiskykyna — tai ihan yksinkertaisesti kohentuneena

mielialanal "Tuuri sopivan pituisia pdtkid ja kaikki tuntui
natsaavan. Kuinka vaikeaa onkaan sallia itselleen
asioita. Nyt alkaa oppiminen.”



Laajat valmennukset

Laajat valmennukset antavat kattavan tiedon
aiheesta. Ne kestavit 2-5 tuntia ja koostuvat
videoista, tekstimateriaaleista ja harjoituksista.
Valmennukset sisaltavit paljon itsereflektiota ja
fokus on opitun viemisessa kiytantoon. Tasta
syntyy vaikuttavuutta!

o Arjen mielenhallinta

o Valmentava johtaminen

o Parempaa palautetta

e Huipputiimi

» Lasndoleva vuorovaikutus

o Painonhallinnan psykologia

o Muutos haltuun - Kehita paineensietokykya
» Nadin ratkaiset konfliktit

» Digitaalinen vuorovaikutus ja virtuaalitiimit




Arjen mielenhallinta

Kuvaus:

Tiesitko, etta kiinnitat huomiota vain pieneen osaan
kokemubksistasi, valtaosa jaa huomaamatta. Aivot
tuottavat elamasi jokaisena hetkena ainutlaatuisen
kokemuksen itsestasi ja ymparistostasi. Kaikki tunteet
ovat tiarkeita ja vaikuttavat kayttaytymiseesi.

Tama kurssi auttaa sinua tunnistamaan seka
hyvaksymain tunteesi ja tarpeesi.

"Hyvid koulutus. Auttaa ymmdrtdimdcdn itsed, omaa
kayttaytymistidn sekd omia tunteita ja tuntemuksia.
Tuo helpotusta stressaaviin tilanteisiin ja ahdistaviin
kokemuksiin. "



Valmentava johtaminen

Kuvaus:

Valmentava johtamistyyli on yksi johtamistapa muiden
joukossa. Valmentava johtaja suuntaa energiaansa ihmisiin
saadakseen yksiloiden ja ryhman potentiaalin
hydtykiyttddn.

Valmentava johtaminen on tarkeas, silla tutkimusten
mukaan tehokkuus ja tuottavuus lisdantyvat, ihmiset
energisoituvat ja sitoutuvat, saamme jokaisen aivot
kayttoon ja esimies padsee helpommallal!

"Hyvid ndkokulmia johtamiseen. Harjoitukset
mahdollistavat oman johtamiskdsitysten ja -tapojen
reflektoinnin, jos siithen on vain valmis.”



Parempaa palautetta

kesto: 2 h 15 min
videot: 16
harjoitteet: 10

Kuvaus:

Palautteen tavoite on oppiminen. Palautteen sijaan pitdisi
oikeastaan puhua oppimiskeskusteluista. Palautteessa ei ole
kyse siita ettd yksi ohjaa ja neuvoo toista, vaan siita etta
yvhdessa tutkitaan sitd mitd on tehty ja miten se voitaisiin
tehda viela paremmin. Palaute on keskeinen osa yksiloiden
ja organisaatioiden kehittymista.

Valmennuksessa opit paljon uutta palautteen antamisesta
ja kehityt palautteenantajana.

"Erinomainen koulutus, joka sai myds ajattelemaan
sekd kyseenalaistamaan omia tapoja palautteen
antajana ja saajana.”



Huipputiimi

Kuvaus:

Toita tehdaan yhdessa. Yhteistyon laatu ratkaisee
lopputuloksen ja viihtyvyyden. Huipputiimi-valmennus
vastaa kysymykseen: Miten kehitdan yhteistyota?

Valmennuksessa perehdytddn tiimien toiminnan
yleisimpiin haasteisiin ja toimivimpiin ratkaisuihin.
Valmennuksessa ohjataan kehittamaan tiimin kaytantoja,
luomaan yhteinen tavoite, ymmartimaan ja arvostamaan
erilaisuutta voimavarana, seka tehostamaan paatoksentekoa
ja toimeenpanoa.

Suosituksemme on, etta tiimit suorittavat valmennuksen
yhdessa niin, ettd jokainen tiimin jasen suorittaa moduulin
sisallon itsendisesti ja timan jalkeen tiiminvetdja fasilitoi
yhteista keskustelua aiheesta. Valmennuksessa tarjotaan
fasilitaattorille ohjeet, kuinka valmennusta ohjataan.

"Kaytinnonldiheisid, konkreerttisia esimerkkejdi.
Kouluttaja rauhallinen ja selkedkielinen. Hyvi
kokonaisuus.."



Lasnaoleva vuorovaikutus

kesto: 1 h
videot: 9
harjoitteet: 3

Kuvaus:

Tyoelama muuttuu koko ajan vuorovaikutteisemmaksi.
Siksi on tirkeda oppia olemaan lasna keskusteluissa.
Lasndolevassa vuorovaikutuksessa pyritaan tietoisesti
rakentavaan, hyvaan vuorovaikutukseen. Tama valmennus
tarjoaa sinulle konkreettisia harjoituksia, jotka on helppo
laittaa kaytantoon.

"Hyvi setti vuorovaikutuksesta Sopii kaikille, mutta etenkin
esimiestyotd tekeville erittdin tdrkedd asiaa.”



Painonhallinnan psykologia

Kuvaus:

Valmennus sopii sinulle, jos olet yrittanyt pudottaa painoa,
olet kriittinen kehoasi kohtaan tai koet painonhallinnan
stressaavaksi. Riippumatta siitd, onko sinulla tavoitteena
pudottaa painoa vai ei, saat valmennuksesta psykologisia
taitoja, joita voit hyodyntaa koko elamassasi. Valmennus
antaa uutta nakokulmaa painonhallintaan, mutta myos
muuhun elimain ja etenkin omaan mieleesi.

Ohjelma perustuu hyviaksymis- ja omistautumisterapian
menetelmiin seka tutkittuun tietoon

L L . "Tuli paljon hyvid ihan uusia tapoja ajatella tditd asiaa. Ei
syOmiskayttaytymisesta ja painonhallinnasta.

toisteltu kliseisesti vanhoja tuttuja fraaseja.”



Muutos haltuun - Kehita paineensietokykyaisi

Kuvaus:

Valmennuksessa osallistujat tutkivat ja kehittavat omaa
paineensietokykyain. Kehittamisen hyodyt: toimintakyky ei
laske paineen alla, vihemman tuottamatonta ja enemman
tuottavaa toimintaa, nopeampi palautuminen ja vihemman
stressia.

Kyky toimia akillisissa, merkittavissa muutostilanteissa ei ole
sisasyntyinen ominaisuus, vaan opittu kyky, jota voi kehittaa.
Resilientti (sinnikas, sisukas, muutoskykyinen) henkil6
toimii sujuvasti ja tehokkaasti stressaavissa

muutostilanteissa. "Térkeitd ndkokulmia, mutta ei ihan helpoimmasta
padstd. Luulen, ettd tamd kannatta kdaydd lapi vield
Hyva paineensietokyky perustuu seitsemadn osatekijaan. yudemman kerran.”

valmennuksessa. Loydat omat vahvuudet ja heikkoudet, joita
lahtea kehittimaan henkilokohtaisen suunnitelman avulla.



Nain ratkaiset konfliktit

Kuvaus:

Konfliktit nakyvat organisaatioissa usein taysin
kasittamattomassa muodossa. Ne vievat turhaan valtavasti
aikaa, rahaa ja energiaa.

Valmennus on rakennettu Harvardin yliopiston
tutkimusten pohjalta lahtien kysymyksestd, miten
konflikteja voidaan tehokkaasti ratkaista.

Valm.en.nukse.n j'zilkoeen sipulla Ofl ty6kalut muutt.aa "Hyvi ja selked esitystapa. Johdonmukainen eteneminen.
konfliktit oppivaksi pohdinnaksi. Valmennus tarjoaa Paljon hyotyd tulevaisuudessa ja auttoi ymmdrtimddn
konfliktien selvittimiseen kolme uutta keskustelutapaa. miten itse on toiminut aiemmin. Toivottavasti pystyn

muuttamaan omaa kayttaytymistd tulevaisuudessa.”



Digitaalinen vuorovaikutus ja virtuaalitiimit

Kuvaus:

Digitaalinen vuorovaikutus ja virtuaalitiimit -valmennus on
kaksiosainen. Ensimmaisessa osassa keskitymme sovelluksiin
ja tyokaluihin ja niiden ominaisuuksiin. Olemme koonneet
valmennukseen ehdotuksia suosituimmista sovelluksista,

jotta loytaisit helposti tiimillesi sopivat tyokalut.

Kun olet 16ytanyt sopivat tyokalut virtuaalisen tiimityon
tueksi, voitkin siirtya valmennuksen toiseen osioon, jossa

késitelladn kommunikaatiostrategiaa, "T'dmd kurssi on mahtava! Se tarjoaa todella tirkedn
vuorovaikutusetikettejd, sekd luottamuksen rakentamista nakokulman kuinka kdsitelld tdarkeitd tietoja pdivittdisessd

verkossa. vuorovaikutuksessa ilman fyysistd yhteydenpitoa.”
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